
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まずは、毎日
まいに ち

、ほどよく体
からだ

を動
う ご

かし、バランスのよい食事
し ょ く じ

やしっかりとした睡眠
すいみん

をとり、暑さ
あ つ さ

に負
ま

けない 体
からだ

づくりを

しましょう！暑
あつ

さになれるまでの 1週間
しゅうかん

くらいは、無理
む り

な運動
う ん ど う

はやめて、少し
す こ し

ずつに体
からだ

を慣
な

らすようにしましょう。 

 
 
 
  

 
あつくてムシムシする 所

ところ

に長
なが

い時間
じ か ん

いた時
とき

に、あたまがいたくなったり、 体
からだ

が

ぐったりするなどのじょうたいになること 

5 月の暑
あつ

い日
ひ

・梅雨
つ ゆ

の晴
は

れ間
ま

・梅雨明
つ ゆ あ

け・夏休
なつやす

み明
あ

けなど、 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れてい

ないのに気温
き お ん

が 急
きゅう

に上
あ

がるときには特
とく

に危険
き け ん

です。 
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① しんどいなと思
おも

ったら、すぐにまわりの人
ひと

につたえましょう！ 
 

あついよー 

しんどいよー 

 

 
 
 
 

②ＷＢＧＴ（暑
あつ

さ指数
し す う

）31度
ど

以上
いじょう

では、 外
そと

での

うんどうをやめてください！ 

あついときの 

うんどうは 

やめよう！ 

 
 

③こまめに水分
すいぶん

をとりましょう！ 

あせをたくさんかくとき

は、こまめに 休
きゅう

けいを

して水分
すいぶん

をとろう！ 

 

 
 
 
 

④外
そと

に出
で

るときは、かならずぼうしをかぶろう！ 

ふくはかるい 
ものがいいね！ 

 

 
 
 
 

①ちかくにいるおとなの人
ひ と

をよびましょう！ 
 

○○さんが 
しんどそうに 
してるよー！ 

 

 
 
 
 

②すずしい 所
ところ

で休
やす

ませましょう！ 

クーラーにあたると

きもちいい！ 

 
 

 
 
 
 
 

すずしいところで 

自分
じ ぶ ん

でのませるように

してね！ 

    
 
 

④ 体
からだ

をひやしてあげましょう！ 

くびやわき、太
ふと

ももを

ひやすときもちいい！ 

■熱中症
ねっちゅうしょう

にならないようにするためには、どうすればいいの？ 

■友だちがしんどそうにしていたら、どうすればいいの？ 

＜かるい しょうじょう＞                 ＜おもい しょうじょう＞ 
・あたまがボーッとする       ・あたまがいたい       ・・けいれん 
・きんにくつう           ・はき気

け

                       ・ 体
からだ

があつい 
・きぶんがわるくなる        ・ 体

からだ

がだるい                  ・いしきがない 

③水分
すいぶん

をとらせましょう！ 

■熱中症
ねっちゅうしょう

のしょうじょう 


